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RESUMEN

El trabajo esta dirigido a la valoracion de la efectividad de un programa de fuerza para
mejorar la salida y viraje en los nadadores. La muestra la integraron 18 atletas del sexo
masculino de la categoria juvenil A en edades entre los 13 y 14 afios, con una experiencia
deportiva de 3 a 4 afios, un nivel de escolaridad de octavo y noveno grado de secundaria
del Centro de entrenamiento de alto rendimiento Marcelo Salado de Cuba, a quienes se les
aplicaron las siguientes pruebas: Composicion corporal, prueba de salida, prueba de viraje
test de velocidad de reaccion Test de salto vertical, Test de salto horizontal sin carrera

Para la aplicacion de este programa de fuerza se trabajaron los miembros inferiores
haciéndolos mas efectivos para la salida y el viraje, pero también estaban guiados a ser
mas fuertes reclutando gran numero de unidades motoras pudiendo realizar el gesto con
mas fuerza y lo mas rapido posible, permitiendo mejorar la salida y el viraje de los
nadadores, aspectos considerados de vital importancia en la decision de una competencia.

En las conclusiones podemos apreciar mejoria de la fuerza explosiva, velocidad de
reaccion, y tiempo de salida y viraje de los nadadores del grupo en experimento, segun las
técnicas de control empleadas para evaluar el programa se pudo demostrar que el 70% de
los nadadores del grupo experimental mejoraron sus tiempos favoreciendo la hipotesis
planteada.

Debido al riesgo que puede ocasionar el trabajo con pesas, por las afecciones en el
desarrollo del crecimiento longitudinal, asi como las posibles desviaciones en la columna,
podemos afirmar que este programa es efectivo y puede reemplazar las pesas en estas
edades, asi evitando lesiones que en un futuro pueden ser lesivas.

La eficacia de la salida y el viraje depende en gran medida de las cualidades de velocidad —
fuerza, en particular de la fuerza “explosiva” de los musculos extensores del muslo, la
pierna, el torso y los musculos flexores del pie. Estos contribuyen a elevar la capacidad del
salto.
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INTRODUCCION

La natacion es uno de los deportes mas populares y mas desarrollados. Ello se debe a la
importancia que en la salud y en el desarrollo fisico tiene su practica, también al importante
papel que desempefia en los campeonatos del mundo y en otras competiciones destacadas.

El constante incremento del nivel de las marcas deportivas en natacion, y la fuerte
competitividad en la lucha por lograr la supremacia mundial, exigen aumentar
continuamente la calidad y la ética del proceso del entrenamiento.

La natacion tiene importantes componentes que integran la actividad competitiva. Estos
son: la eficacia de la salida, el nivel de velocidad en el tramo, la eficacia del viraje, la
frecuencia de brazada, la longitud del ciclo y la eficacia de la llegada a la meta; lo anterior
pone de manifiesto que a pesar de ser una modalidad ciclica, solo una parte del tiempo
entre el 70 y el 75 %, el nadador ejecuta movimientos ciclicos. Por lo tanto, entre el 25y el
30 corresponden a la salida y al viraje de aqui la importancia que reviste el mejoramiento
de la potencia como componente de la efectividad del movimiento.

Las salidas y los virajes, técnicamente han evolucionado mucho en los Gltimos afios. Es de
anotar que en esta investigacion la técnica de salida utilizada fue "la salida Grab". Muchas
veces se ha restado importancia a las técnicas de salida y de viraje durante el entrenamiento
y en los campeonatos pero, sin duda, nos hemos dado cuenta de que en ocasiones las
pruebas se definen o se pierden por segundos y/o por décimas de diferencia.

El desplazamiento que se logra en la salida y en el viraje tiene una incidencia en el tipo de
realizacion de la prueba, ya sea en distancia para velocidad o para resistencia, lo que
significa demoras por mala aplicacién de la técnica y por falta de un nivel de fuerza
suficiente.

Algunos entrenadores no tienen en cuenta realizar trabajos de piernas con miras a
desarrollar la potencia para el mejoramiento de la salida, y el viraje como un elemento
importante en el rendimiento de la natacion. Sin los musculos fuertes de las piernas es
dificil para un nadador impulsarse adecuadamente de la plataforma de salida o de la pared
de la piscina durante la salida y el viraje. Durante la practica en tierra es preciso dedicar
también a la elevacion de la fuerza “impulsora” de las piernas, a la elevacion de su
capacidad de salto. Por ello la salida es tan importante como el recorrido en cuanto al
tiempo, si tiene una mala salida, esto costard segundos que tal vez no se pueda recuperar
durante el recorrido.

El presente trabajo se desarroll6 con el proposito de ofrecer un programa experimental de
fuerza especifica explosiva con medios auxiliares en tierra y en agua, dirigido a mejorar la
potencia en piernas y por consiguiente, elevar la efectividad de la salida y el viraje.
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Si bien es cierto que en las edades entre 13 y 14 afios no es acostumbrado el trabajo con
pesas, por el riesgo que puede ocasionar afecciones en el desarrollo del crecimiento
longitudinal y en las articulaciones, asi como por posibles desviaciones de columna,
también es cierto que no en todas las instituciones o areas de piscinas en donde se
encuentran los equipos de natacion, existen salones de pesas (gimnasio) Podemos decir que
es un problema que no debemos ignorar. Es por esta razon que pretendemos validar un
programa de ejercicios con su sistema de carga, sin aparatos, sin sobrepeso, sin excesivos
costos, acorde con la edad y nivel de preparacion de los nifios, orientado al desarrollo de la
fuerza y su correspondencia con la velocidad de desplazamiento de la salida y el viraje.

Se planteo el siguiente problema: ;El desarrollo de la potencia en piernas influye en una
mejora del tiempo y desempefio de la salida y viraje en los nadadores?

OBJETIVO GENERAL
Aplicar y validar un programa experimental para el desarrollo de la potencia en piernas
dirigido a incrementar la efectividad de la salida y el viraje.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Elaborar ejercicios aplicados a la mejora de la potencia.

Evaluar las capacidades motrices relativas al programa experimental.
Evaluar el nivel de reaccion simple de los nadadores en la salida y viraje
Aplicar y controlar el programa experimental.

HIPOTESIS

La aplicacién de un programa experimental incrementa la potencia en piernas, contribuye a
una mejora del tiempo y desempefio de la salida y viraje en los nadadores de la categoria
juvenil A varones del centro de alto rendimiento “Marcelo salado” de la Habana Cuba.

FUNDAMENTACION TEORICA

La natacion es uno de los deportes mas populares y méas desarrollados. El constante
incremento del nivel de las marcas deportivas en natacion, y la fuerte competitividad en la
lucha por lograr la supremacia mundial, exigen aumentar continuamente la calidad y la
ética del proceso del entrenamiento.

Muchas veces se le resta importancia a las técnicas de salida y de viraje durante el
entrenamiento y en los campeonatos pero, sin duda, no nos hemos dado cuenta de que en
ocasiones las pruebas se definen o se pierden por segundos y/o por décimas de diferencia.

La practica de la natacién y los planes de entrenamiento se han orientado en gran parte al
kilometraje y demas aspectos relacionados con el recorrido, dedicando poco tiempo al
entrenamiento y perfeccionamiento de las técnicas de salida, viraje y llegada.
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El desplazamiento que se logra en la salida y en el viraje tiene una incidencia en el tipo de
realizacion de la prueba, ya sea en distancia para velocidad o para resistencia, lo que
significa demoras por mala aplicacién de la técnica y por falta de un nivel de fuerza
suficiente.

Algunos entrenadores no tienen en cuenta realizar trabajos de pierna con miras a desarrollar
la potencia para el mejoramiento de la salida y el viraje como un elemento importante en el
rendimiento de la natacion. La salida es tan importante como el recorrido en cuanto al
tiempo. Si tiene una mala salida, esto costara segundos que tal vez no se puedan recuperar
durante el recorrido.

Durante las sesiones de entrenamiento los grupos a veces son numerosos el entrenador
cuenta con unos pocos carriles, no realizan ni la entrada, ni la salida el viraje poco para
evitar choques con otros nadadores, el nadador llega a la pared y por lo general, descansa
unos segundos o por la interrupcién de algin compafiero no realiza el viraje; o al nadador
no le guste ejecutarla.

La salida es la méas afectada, algunas veces las realizan Unicamente al dar comienzo al
entrenamiento y otros no, es por eso que se debe tener como objetivo mas importante, no
solo faltando unas semanas para la competencia sino también a lo largo del macro-ciclo,
trabajando la técnica y las capacidades que la hacen efectiva. Como consecuencia, muchos
nadadores pierden pruebas que podrian haber ganado, porque no estan preparados para
realizar una salida, vuelta y llegada, en forma répida y efectiva.

La natacion tiene importantes componentes que integran la actividad competitiva. Estos
son: la eficacia de la salida, el nivel de velocidad en el tramo, la eficacia del viraje, la
frecuencia de brazada, la longitud del ciclo y la eficacia de la llegada a la meta; lo anterior
pone de manifiesto que a pesar de ser una modalidad ciclica, solo una parte del tiempo
entre el 70 y el 75 %, el nadador ejecuta movimientos ciclicos. Por lo tanto, entre el 25y el
30 % corresponden a la salida y al viraje de aqui la importancia que reviste el mejoramiento
de la potencia como componente de la efectividad del movimiento.

Entre las cualidades que se requieren para una buena salida son: reaccionar oportunamente,
concentracion, potencia y buena ganancia del movimiento (Counsilman, 1995, Moreno
2000). Algunos autores como Davis, Logan y Mckinney (1965), Lanzaron la teoria que en
entrenamiento se entrenan movimientos, mas que los musculos, puesto que el sistema
nervioso central estd organizado de acuerdo con los movimientos, mas que con los
musculos. Moffroid y Whipple (1970), Costill y sus asociados (1978) y Verjoshansli,
(1975) Han demostrado que la fuerza desarrollada a baja velocidad no aumenta la potencia,
pero si a velocidad mas réapida, y que la fuerza desarrollada con un tipo de movimiento no
se transfiere necesariamente a otros movimientos distintos. La fuerza especifica de la
natacion se debe trabajar con la misma direccién, tipo y velocidad del movimiento que se
quiere mejorar. En la actualidad poco se trabaja la fuerza (explosiva) en los miembros
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inferiores, medios auxiliares para ser utilizados en tierra y en agua que ayuden a mejorar la
fuerza explosiva. Por esta razon, en este trabajo se pretende utilizar un conjunto de
ejercicios de fuerza orientados a la direccién de movimiento del gesto deportivo (salida y
viraje).

Los trabajos experimentales realizados por Horacio E. Anselmi, 1998, y Stevens (1980)
demuestran la gran especificidad del entrenamiento de fuerza, al trabajo con régimen
isotonico la velocidad de traslacion de los bioeslabones no suele ser de méas de 45° - 60 ° en
1 segundo, mientras que los movimientos naturales, caracteristicos de diferentes
componentes de la actividad competitiva de la natacion, con frecuencia resultan
sustancialmente mas altos. Dentro del programa quisimos emplear en cada uno de los
ejercicios angulos implicados en el movimiento de las salidas y virajes.

Costill y asociados (1980) fueron los primeros investigadores en demostrar la relacion
entre potencia y velocidad de sprint. Dieron cuenta de una relacion altamente positiva, de
0,93. Estos resultados indican que la potencia muscular no es calidad general sino que es,
al contrario, una cualidad especifica en relacion con la forma en que ha sido desarrollada.
Por ello es de gran importancia que se desarrolle esta cualidad para el mejoramiento de los
tiempos de la salida y el viraje.

E.W. Maglischo (1996) pone de manifiesto que, en promedio, las salidas perfeccionadas
pueden reducir el tiempo empleado en una prueba por lo menos en una décima de
segundo. Los virajes eficientes disminuyen el tiempo en 0,2 segundos por largo de piscina
y las llegadas eficaces pueden hacer ganar, como minimo, otra décima de segundo.

Segun E.W Maglischo (1996) la actividad competitiva de D. Hallsall se distingue en gran
parte por una salida eficaz: el deportista separa muy réapido los pies de la plataforma de
salida después de la sefial, se distingue por un potente impulso y por una técnica eficaz de
vuelo, de entrada al agua, de deslizamiento y de translacion a los primeros movimientos
natatorios; todo ello le confiere al deportista una gran ventaja ante sus rivales al principio
de la distancia.

La investigacion de MORENO S. (2000) es de tipo experimental, trasversal y se dirige a
entrenadores y nadadores jovenes. Se tomo muestra, a 9 nadadores para el grupo
experimental y 9 para el grupo control, con un total de 18 atletas del sexo masculino de la
categoria juvenil A del equipo nacional de Cuba, que se encuentran en edades entre los 13 y
14 afios, con una experiencia deportiva de 3 a 4 afios, con un nivel de escolaridad de octavo
y noveno grado de secundaria del Centro de entrenamiento de alto rendimiento Marcelo
Salado.

La muestra se organizé en dos grupos de la siguiente manera en la tabla 1:

GRUPOS NADADORES J TECNICA
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5 LIBRE
LIBRE,
ESPALDA
LIBRE,
PECHO

EXPERIMENTAL}|2

LIBRE
LIBRE,
ESPALDA
LIBRE,
PECHO

CONTROL

Tabla 1 Muestra

Se presenta un programa de ejercicios con medios auxiliares en tierra y agua, con un
sistema de carga, sin aparatos, sin sobrepeso, sin excesivo costo, acorde con la edad y nivel
de preparacion de los nifios, orientado al desarrollo de la fuerza especifica y su
correspondencia con la velocidad de desplazamiento de la salida y el viraje. Para esto se
tienen en cuenta aspectos como: Aplicar y validar un programa experimental para el
desarrollo de la potencia, dirigido a nadadores, con miras a hacer mas efectiva la salida y el
viraje.
Como obijetivos se opto por:

o Elaborar ejercicios aplicados a la mejora de la potencia.

e Evaluar las capacidades motrices relativas al programa de ejercicios.

e Evaluar el nivel de reaccion simple de los nadadores en la salida y viraje

e Aplicar y controlar el programa de ejercicios.

Para la evaluacion del efecto de los dos tratamientos en el grupo de nadadores y teniendo en
cuenta el valor sin entrenamiento y con entrenamiento, se utilizo el anélisis de covarianza
para un disefio completamente al azar.

Los tratamientos fueron: Grupo experimental y grupo control.

La variable analizada: Salto vertical, salto horizontal, tiempo de viraje, tiempo de salida,
velocidad de reaccion, indice AKS, grasa y MCA (masa corporal activa).

En los casos en que hubo diferencia significativa (P<0.05) o altamente significativa
(P<0.01) en el efecto de los tratamientos, se utilizé la prueba de comparacion maultiple
llamada diferencia minima significativa (d.m.s) con el fin de saber cuél era el mayor
tratamiento entre el grupo experimental y control.

Los estadigrafos utilizados medidas de tendencia central y de dispersion
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CONCLUSIONES

1. Segun las técnicas de control empleadas para evaluar el programa demostraron que
el 70% de los nadadores del grupo experimental mejoraron sus tiempos
favoreciendo la hipétesis planteada.

2. Mediante la aplicacion del programa se pudo apreciar mejoria de la fuerza
explosiva, velocidad de reaccién, y tiempo de salida y viraje de los nadadores del
grupo en experimento.

3. En todos los controles se presentaron mejoras con referencia al grupo control y en
especial con el mismo grupo.

4. La aplicacién de este programa permitio mejorar la salida y el viraje de los
nadadores, aspectos considerados de vital importancia en la decision de una
competencia.

5. Cuanto mayor sea la velocidad con la que un musculo se extiende o alarga, mayor
sera su fuerza concéntrica después del estiramiento. El resultado nos da un
movimiento mas vigoroso y a la vez ayuda a una mejor reaccion a la hora de la
respuesta sonora, ya que si tiene una buena fuerza explosiva podemos a la vez
reaccionar rapidamente ya que el mdsculo es lo suficientemente potente para
contraerse lo mas rapido posible ante la respuesta que se quiere dar mas rapida para
realizar el gesto con mayor efectividad.

6. EIl programa ayuda a obtener una mejor velocidad de reaccion.

7. Debido al riesgo que puede ocasionar el trabajo con pesas, por las afecciones en el
desarrollo del crecimiento longitudinal, asi como las posibles desviaciones en la
columna, podemos afirmar que este programa es efectivo y puede reemplazar las
pesas en estas edades, asi evitando lesiones que en un futuro pueden ser lesivas.

8. En la investigacion se utilizo la salida grab lograndose una mejoria en el tiempo y
verificandose de esta manera la teoria de la salida grab, la cual es mas rapida.

9. En el programa de fuerza se trabajo los miembros inferiores haciéndolos mas
efectivos para la salida y el viraje, pero también estaban guiados a ser mas fuertes
reclutando gran numero de unidades motoras pudiendo realizar el gesto con mas
fuerza y lo mas répido posible, asi que podemos decir que este trabajo pudo mejorar
la velocidad de reaccion haciendo el musculo més potente y responder al estimulo
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motor auditivo lo mas répido posible con la mejor fuerza aplicada. Esto corrobora
positivamente nuestra hipdtesis planteada.

10. Fuera de los controles de esta investigacion podemos decir que tanto los autores
Gonzélez Delio y Platonov, encontraron que otorgan un 75 % para el recorrido de
movimientos ciclicos, el 25 a 30% para salidas y virajes, estamos de acuerdo con
ello pero adicionariamos que siempre y cuando las pruebas pasaran de los 200
metros, entre mas metros mas importancia y porcentaje tendra. Es un porcentaje alto
para no tenerse en cuenta a la hora de entrenar. Pues considero que es un porcentaje
considerable de tiempo en una competencia, cualquier error por pequefio que sea
representa un riesgo para la decision final de la prueba

11. La eficacia de la salida y el viraje depende en gran medida de las cualidades de
velocidad — fuerza, en particular de la fuerza “explosiva” de los musculos
extensores del muslo, la pierna, el torso y los masculos flexores del pie. Estos
contribuyen a elevar la capacidad del salto.

En conclusion se busca que los entrenadores tengan en cuenta todos los factores
anteriormente expuestos para que los deportistas mejoren su rendimiento
significativamente.

RECOMENDACIONES

1. Entrenar la técnica de salida y viraje no solo como correccidén, sino como
eficiencia, trabajandola especialmente en los periodos general y competitivo con el
correspondiente trabajo de fuerza especifica en los planos musculares referidos a las
técnicas. De esta forma la concebimos como carga que posibilita la adaptacion
bioldgica a las exigencias de rendimiento.

2. Entrenar la fuerza explosiva, velocidad de reaccién como parte importante en la
técnica de salida y viraje durante las etapas especial y precompetitiva

3. Realizar controles valorativos de la salida y viraje, evaluando cada fase de la
técnica, al inicio del macro ciclo, antes de la preparacién especial y en el periodo
pre-competitivo.

4. Implementar el programa de fuerza explosiva en piernas dentro del plan de
entrenamiento en la preparacion especial y competitiva.
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